
令和
れいわ

5年
ねん

1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類

さとう
油脂

コッペパン ジュリエンヌスープ 585 kcal

ロングウインナー 24.5 ｇ

コールスローサラダ 25.1 ｇ

3.0 ｇ

むぎごはん ふぶきじる 600 kcal

たら（さかな）のあまずあんかけ 23.5 ｇ

かいそうサラダ 18.4 ｇ

2.4 ｇ

ポテトサラダサンド 【本にでてくるりょうり】 634 kcal

はくさいとにくだんごのスープ 28.5 ｇ

りんご1/4こ 27.4 ｇ

2.7 ｇ

むぎごはん にこみおでん 671 kcal

まつかぜやき 31.4 ｇ

のりずあえ 21.3 ｇ

3.0 ｇ

むぎごはん 【本にでてくるりょうり】 606 kcal

きりぼしだいこんのみそしる 25.9 ｇ

ぶたにくとだいこんのいためもの 16.6 ｇ

きのこのおろしあえ 2.4 ｇ

コッペパン 【はのひ】 676 kcal

コンソメスープ 36.0 ｇ

とりにくのあかワインに 24.7 ｇ

マセドアンサラダ/いりだいず 3.0 ｇ

むぎごはん こんさいじる 606 kcal

おやこどん 27.6 ｇ

こんにゃくサラダ 18.1 ｇ

3.0 ｇ

ソフトめん しょうゆラーメン 708 kcal

あげぎょうざ 29.3 ｇ

さつまいものレモンに 21.3 ｇ

2.4 ｇ

むぎごはん すいとんじる 697 kcal

たまごやき 29.6 ｇ

やきにくサラダ 19.9 ｇ

2.6 ｇ

むぎごはん 【小学校１年生希望献立】 742 kcal

ポークカレー 30.0 ｇ

とりのからあげ 21.6 ｇ

ヨーグルトあえ 1.9 ｇ

コッペパン オニオンスープ 617 kcal

マカロニグラタン 26.0 ｇ

コーンサラダ 24.5 ｇ

2.8 ｇ

むぎごはん かきたまじる 670 kcal

あつあげのにんじんみそがけ 31.7 ｇ

ひじきのにもの 24.5 ｇ

2.6 ｇ

コッペパン 【食育の日】 603 kcal

わかめスープ 28.8 ｇ

ジビエメンチカツ 21.8 ｇ

だいこんサラダ 3.0 ｇ

むぎごはん 【小学校２年生希望献立】 619 kcal

みそコーンスープ 24.4 ｇ

ホイコーロー 14.1 ｇ

マロニーサラダ/カクテルゼリー 2.7 ｇ

むぎごはん 【お年取りこんだて】 603 kcal

としとりじる 27.2 ｇ

ぶり（さかな）のてりやき 18.7 ｇ

のざわなづけあえ 2.4 ｇ

コッペパン 【冬至こんだて】 677 kcal

にんじんポタージュ 27.7 ｇ

おみくじバーグ 28.6 ｇ

いとかんてんのサラダ 3.0 ｇ

ツイストパン 【クリスマスこんだて】 750 kcal

イタリアンスープ 37.3 ｇ

タンドリーチキン 33.3 ｇ

もみのきサラダ/ソルガムブラウニー 2.8 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。 うらもみてね！

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）

12月
がつ

こんだてひょう　（小学校
しょうがっこう

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
金

○

とりささみ
ウインナー

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ
キャベツ
えのきたけ、だい
こん、きゅうり
とうもろこし

コッペパン
さとう

マヨネーズ

4
月

○

みそ
とうふ
たら（さかな）

ぎゅうにゅう
かいそうミック
ス

こまつな
にんじん
ピーマン

えのきたけ、しめ
じ、はくさい、だい
こん、ねぎ、にんに
く、しょうが、たま
ねぎ、キャベツ、
きゅうり

こめ、むぎ
でんぷん
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

5
火

○

ぶたひきにく
ロースハム
とりひきにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム
チーズ

にんじん
パセリ
こまつな

とうもろこし、
しょうが、ねぎ、
たまねぎ、はくさ
い、ほししいたけ
だいこん、りんご

コッペパン
じゃがいも
でんぷん

マヨネーズ

6
水

○

ちくわ
あつあげ
さつまあげ
とりひきにく
たまご、みそ

ぎゅうにゅう
こんぶ
きざみのり

にんじん
ほうれんそう

だいこん
たまねぎ
はくさい

こめ、むぎ
こんにゃく
さとう
パンこ

ごま

7
木

○

ベーコン
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ、きりぼ
しだいこん、しめ
じ、だいこん、な
めこ、えのきたけ

こめ、むぎ
つきこん
さとう
でんぷん

こめあぶら

8
金

○

とりにく
ロースハム
だいず

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ
たまねぎ
だいこん
にんにく、しめじ
きゅうり

コッペパン
さとう
じゃがいも
さつまいも

マヨネーズ

11
月

○

あぶらあげ
みそ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
かいそうミック
ス

にんじん
いとみつば

ごぼう、だいこん
たまねぎ、しめじ
ほししいたけ
キャベツ
きゅうり

こめ、むぎ
さといも
さとう

ごまあぶら

12
火

○

ぶたにく
なると
ぶたひきにく

ぎゅうにゅう にんじん
にら

にんにく
しょうが、もやし
キャベツ
たまねぎ
ねぎ、りんご

ソフトめん
でんぷん
ぎょうざのかわ
さつまいも
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

13
水

○

あぶらあげ
みそ
とりひきにく
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

たまねぎ、はくさい、
えのきたけ、だいこ
ん、しめじ、ごぼう、
ほししいたけ、にんに
く、ねぎ、キャベツ、
きゅうり

こめ、むぎ
はくりきこ
さとう

こめあぶら

14
木

○

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム
ヨーグルト
アガー

にんじん にんにく
しょうが
たまねぎ、しめじ
りんご
ももかん

こめ、むぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

こめあぶら

15
金

○

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
えのきたけ
キャベツ
とうもろこし
きゅうり

コッペパン
マカロニ
はくりきこ

こめあぶら
むえんバター

18
月

○

たまご、とうふ
あつあげ
とりひきにく
みそ、ぶたにく
ちくわ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
はくさい
しめじ
しょうが
ねぎ

こめ、むぎ
でんぷん
さとう
つきこん

こめあぶら

19
火

○

いとかまぼこ
しかひきにく
ぶたひきにく
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ
もやし
ねぎ、キャベツ
だいこん
きゅうり

コッペパン
パンこ
はくりきこ

ごま
こめあぶら
ごまあぶら

20
水

○

なると
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
アガー

にんじん
ピーマン

たまねぎ、もやし、
キャベツ、とうもろ
こし、しょうが、に
んにく、きゅうり、
ぶどうジュース、り
んごジュース

こめ、むぎ
でんぷん
マロニー
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

21
木

○

かまぼこ
やきどうふ
ぶり（さかな）

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
のざわなづけ

ごぼう
だいこん
ねぎ
キャベツ
きゅうり

こめ、むぎ
さといも
こんにゃく
さとう
でんぷん

22
金

○

しぼりどうふ
ぎゅうひきにく
ぶたひきにく
たまご

ぎゅうにゅう
なまクリーム
いとかんてん
わかめ

にんじん
パセリ

たまねぎ
とうもろこし
キャベツ
きゅうり

コッペパン
はくりきこ
パンこ

こめあぶら
むえんバター
ごまあぶら

ツイストパン
パンこ、こめこ
ソルガムこ
さとう
チョコチップ

こめあぶら
むえんバター

25
月

○

とりにく
たまご
おから

ぎゅうにゅう
パルメザンチー
ズ
ヨーグルト
ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ

にんじん
パセリ
ブロッコリー
あかピーマン

たまねぎ
とうもろこし
にんにく
だいこん
きゅうり、いちご



令和5年

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類

さとう
油脂

コッペパン ジュリエンヌスープ 698 kcal

ロングウインナー 29.4 ｇ

コールスローサラダ 30.1 ｇ

3.6 ｇ

麦ごはん 吹雪汁 720 kcal

たら（魚）の甘酢あんかけ 28.2 ｇ

海藻サラダ 22.0 ｇ

2.8 ｇ

ポテトサラダサンド 【本にでてくる料理】 760 kcal

白菜と肉団子のスープ 34.2 ｇ

りんご1/4個 32.8 ｇ

3.2 ｇ

麦ごはん 煮込みおでん 805 kcal

松風焼 37.6 ｇ

のり酢和え 25.5 ｇ

3.6 ｇ

麦ごはん 【本にでてくる料理】 727 kcal

切り干し大根のみそ汁 31.0 ｇ

ぶた肉と大根の炒め物 19.9 ｇ

きのこのおろし和え 2.8 ｇ

コッペパン 【歯の日】 811 kcal

コンソメスープ 43.2 ｇ

とり肉の赤ワイン煮 29.6 ｇ

マセドアンサラダ/炒り大豆 3.6 ｇ

麦ごはん 根菜汁 727 kcal

親子丼 33.1 ｇ

こんにゃくサラダ 21.7 ｇ

3.6 ｇ

ソフトめん しょうゆラーメン 849 kcal

あげぎょうざ 35.1 ｇ

さつま芋のレモン煮 25.5 ｇ

2.8 ｇ

麦ごはん すいとん汁 836 kcal

たまご焼き 35.5 ｇ

焼肉サラダ 23.8 ｇ

3.1 ｇ

麦ごはん 【小学校１年生希望献立】 890 kcal

ポークカレー 36.0 ｇ

とりのからあげ 25.9 ｇ

ヨーグルト和え 2.2 ｇ

コッペパン オニオンスープ 740 kcal

マカロニグラタン 31.2 ｇ

コーンサラダ 29.4 ｇ

3.3 ｇ

麦ごはん かきたま汁 804 kcal

厚揚げの人参みそがけ 38.0 ｇ

ひじきの煮物 29.4 ｇ

3.1 ｇ

コッペパン 【食育の日】 723 kcal

わかめスープ 34.5 ｇ

ジビエメンチカツ 26.1 ｇ

大根サラダ 3.6 ｇ

麦ごはん 【小学校２年生希望献立】 742 kcal

みそコーンスープ 29.2 ｇ

ホイコーロー 16.9 ｇ

マロニーサラダ/カクテルゼリー 3.2 ｇ

麦ごはん 【お年取り献立】 723 kcal

年取り汁 32.6 ｇ

ぶり（魚）の照り焼き 22.4 ｇ

野沢菜漬け和え 2.8 ｇ

コッペパン 【冬至献立】 812 kcal

人参ポタージュ 33.2 ｇ

おみくじバーグ 33.9 ｇ

糸寒天のサラダ 3.6 ｇ

ツイストパン 【クリスマス献立】 900 kcal

イタリアンスープ 44.7 ｇ

タンドリーチキン 39.9 ｇ

もみの木サラダ/ソルガムブラウニー 3.3 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。 うらもみてね！

ツイストパン
パン粉、米粉
ソルガム粉
さとう
チョコチップ

米油
無塩バター

25
月

○

とり肉
たまご
おから

牛乳
パルメザンチー
ズ
ヨーグルト
ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ

人参
パセリ
ブロッコリー
赤ピーマン

玉ねぎ
とうもろこし
にんにく
大根
きゅうり、いちご

米、麦
里芋
こんにゃく
さとう
でんぷん

22
金

○

しぼりどうふ
ぎゅうひき肉
ぶたひき肉
たまご

牛乳
生クリーム
糸寒天
わかめ

人参
パセリ

玉ねぎ
とうもろこし
キャベツ
きゅうり

コッペパン
薄力粉
パン粉

米油
無塩バター
ごま油

21
木

○

かまぼこ
やきどうふ
ぶり（魚）

牛乳
こんぶ

人参
野沢菜漬け

ごぼう
大根
ねぎ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
パン粉
薄力粉

ごま
米油
ごま油

20
水

○

なると
みそ
ぶた肉

牛乳
アガー

人参
ピーマン

玉ねぎ、もやし、
キャベツ、とうもろ
こし、しょうが、に
んにく、きゅうり、
ぶどうジュース、り
んごジュース

米、麦
でんぷん
マロニー
さとう

米油
ごま油

19
火

○

糸かまぼこ
しかひき肉
ぶたひき肉
たまご

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ
もやし
ねぎ、キャベツ
大根
きゅうり

コッペパン
マカロニ
薄力粉

米油
無塩バター

18
月

○

たまご、とうふ
厚揚げ
とりひき肉
みそ、ぶた肉
ちくわ
油あげ

牛乳
ひじき

ほうれん草
人参

玉ねぎ
白菜
しめじ
しょうが
ねぎ

米、麦
でんぷん
さとう
つきこん

米油

15
金

○

ベーコン
とり肉

牛乳
チーズ

人参
パセリ
ブロッコリー

玉ねぎ
えのきたけ
キャベツ
とうもろこし
きゅうり

米、麦
薄力粉
さとう

米油

14
木

○

ぶた肉
とり肉

牛乳
生クリーム
ヨーグルト
アガー

人参 にんにく
しょうが
玉ねぎ、しめじ
りんご
もも缶

米、麦
じゃが芋
でんぷん
さとう

米油

13
水

○

油あげ
みそ
とりひき肉
たまご
ぶた肉

牛乳 人参
ほうれん草

玉ねぎ、白菜、えの
きたけ、大根、しめ
じ、ごぼう、ほしし
いたけ、にんにく、
ねぎ、キャベツ、
きゅうり

米、麦
里芋
さとう

ごま油

12
火

○

ぶた肉
なると
ぶたひき肉

牛乳 人参
にら

にんにく
しょうが、もやし
キャベツ
玉ねぎ
ねぎ、りんご

ソフトめん
でんぷん
ぎょうざの皮
さつま芋
さとう

米油
ごま油

11
月

○

油あげ
みそ
とり肉
たまご

牛乳
海藻ミックス

人参
糸みつば

ごぼう、大根
玉ねぎ、しめじ
ほししいたけ
キャベツ
きゅうり

米、麦
つきこん
さとう
でんぷん

米油

8
金

○

とり肉
ロースハム
大豆

牛乳 人参 キャベツ
玉ねぎ
大根
にんにく、しめじ
きゅうり

コッペパン
さとう
じゃが芋
さつま芋

マヨネーズ

7
木

○

ベーコン
みそ
ぶた肉

牛乳 人参 玉ねぎ
切り干し大根
しめじ、大根
なめこ
えのきたけ

コッペパン
じゃが芋
でんぷん

マヨネーズ

6
水

○

ちくわ
厚揚げ
さつま揚げ
とりひき肉
たまご、みそ

牛乳
こんぶ
きざみのり

人参
ほうれん草

大根
玉ねぎ
白菜

米、麦
こんにゃく
さとう
パン粉

ごま

5
火

○

ぶたひき肉
ロースハム
とりひき肉

牛乳
生クリーム
チーズ

人参
パセリ
小松菜

とうもろこし、
しょうが、ねぎ
玉ねぎ、白菜
ほししいたけ
大根、りんご

マヨネーズ

4
月

○

みそ
とうふ
たら（魚）

牛乳
海藻ミックス

小松菜
人参
ピーマン

えのきたけ、しめ
じ、白菜、大根、ね
ぎ、にんにく、しょ
うが、玉ねぎ、キャ
ベツ、きゅうり

米、麦
でんぷん
さとう

米油
ごま油

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
金

○

とりささみ
ウインナー

牛乳 人参 玉ねぎ
キャベツ
えのきたけ、大根
きゅうり
とうもろこし

コッペパン
さとう

12月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日 主食 牛乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉になるもの（赤の仲間） 体の調子を整えるもの（緑の仲間） 熱や力の元になる（黄色の仲間）
ｴﾈﾙｷﾞｰ



　朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが体
からだ

にしみるようになりましたね。今年
ことし

も、インフルエンザなどが流行
りゅうこう

して

います。寒
さむ

さ、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないようにしたいですね。

　寒
さむ

い朝
あさ

はついつい布団
ふとん

の中
なか

に・・・布団
ふとん

から一歩
いっぽ

でる勇気
ゆうき

をもとう！！

　　朝
あさ

が起
お

きることができたら、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

は食
た

べられそうだね！！

寒
さむ

くても元気
げんき

いっぱい体
からだ

を動
うご

かそう！

給食
きゅうしょく

でも「ん」の

つく食材
しょくざい

を

使
つか

います！

　今年
こ と し

も残
の こ

り１か月
げ つ

ですね。「終
お

わり良
よ

ければすべて良
よ

し」という言葉
こ と ば

もあります。「もう少
す こ

し頑張
が ん ば

りたいな」ということがある人
ひ と

は、最後
さ い ご

まであきらめず頑張
が ん ば

ってみてくださいね。

岩手県
いわてけん

「ふすべもち」

宮城県
みやぎけん

「くるみもち」

埼玉県
さいたまけん

「からみもち」

兵庫県
ひょうごけん

「てのくぼ」

　まだまだ、たくさんありそうですね。長野県
ながのけん

にはどんなおもち料理
りょうり

があるのかなぁ？

丸
まる

もち

つきたておもち！

　角
かく

もち

　２～３日
にち

おいて

　つくるおもち！

　１１月
がつ

３０日
にち

に、小学校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

で「収穫祭
しゅうかくさい

」が行
おこな

われました。そこで、お正月
しょうがつ

にもかかせ

ない「おもち」について紹介
しょうかい

します。

　お正月
しょうがつ

にみなさんのおうちで食
た

べるおもちはど

んな形
かたち

をしていますか？

丸
まる

い形
かたち

の「丸
まる

もち」か、四角
しかく

い形
かたち

の「角
かく

もち」だ

と思
おも

います。丸
まる

もちは、ついたおもちをすぐに丸
まる

めて作
つく

ります。角
かく

もちは、平
ひら

たく伸
の

ばしてのしも

ちにします。２～３日
にち

そのままにしておき、少
すこ

し

硬
かた

くなってから包丁
ほうちょう

で食
た

べやすい大
おお

きさに、四角
しかく

く切
き

っていきます。

げんき す

ぜんこくかくち りょうり

こんげつ もくひょう さむ ま しょくじ


